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Woda zycia

WODA KOKOSOWA OCALIEA MI ZYCIE!

Kapitan nie mégl uwierzy¢ wlasnym oczom. Na widocznej w odda-
li samotnej wysepce stal wyraznie potrzebujacy pomocy mezczyzna
w samej bieliznie. Chcac przykué uwage zatogi okretu, energicznie
wymachiwal flaga ze swoich ubran, wzywajac pomocy.

Kilka tygodni wczesniej silne trzesienie ziemi u brzegdéw Indo-
nezji wywolalo serie poteznych tsunami, ktére zréwnaly z ziemia
tysiace kilometréw kwadratowych linii brzegowej i catkowicie po-
chtonely mniejsze wysepki. Pierwsza fala, cofajac sic w kierunku
oceanu, porwata ze soba Michaela Mangala, naszego rozbitka, ale
chwile pézniej kolejna, jeszcze wicksza, z powrotem wyrzucila go na
brzeg. Niestety, okazalo sie, ze w zniszczonej wiosce nie pozostata
zywa dusza. Ranny i zdesperowany Michael rozpoczal walke o prze-
trwanie. Zapasy pozywienia i stodkiej wody przepadly, zmuszajac
go do zywienia si¢ kokosami zascielajacymi ziemig i kurczowo ucze-
pionymi drzew, ktére przetrwaly atak tsunami. Przez kolejnych 25
dni byly jedynym pokarmem Michaela. Wszystkie zrédla na wyspie
zanieczyScila stona woda i szczatki. Jedynym dostepnym zrédlem
plynéw byla woda kokosowa.

Gdy Mangal wrécit na tono cywilizacji, okazalo sie, ze — pomi-
mo wstrzasajacych przezy¢, braku pokarmu i wody pitnej — jest
w stosunkowo dobrej kondycji zdrowotnej. Kokosy dostarczyly mu
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8 Woda kokosowa

substancji odzywczych i plynéw, ktérych organizm potrzebowal,
by przetrwal. Czlowiek moze przezyé bez pokarmu kilka tygodni,
ale bez wody — juz tylko kilka dni, dlatego dla Mangala kluczowe
znaczenie mialo znalezienie zrédta wody pitnej. W trakcie swojego
25-dniowego pobytu na wyspie mégt pi¢ jedynie wode z kokoséw.
Wspominajac to, co mu si¢ przydarzylo, Mangal stwierdzil: ,Woda
kokosowa uratowala mi zycie!”.

Po wydarzeniach 26 grudnia 2004 roku, gdy Indonezje nawie-
dzilo trzesienie ziemi i seria pot¢znych tsunami, wiele oséb przezylo
to samo co Mangal. Ludzie musieli polegaé¢ na tym, co mieli pod
reka. Kokosy, wyposazone w twardg skorupe i powszechnie wyste-
pujace w tym rejonie, staly sie jedynym zrédtem pozywienia i wody,
poniewaz tylko one przetrwaly kleske zywiotowa. W mediach poja-
wilo sie wiele historii o cudownie ocalatych. Ludzie, $ciagani do oce-
anu przez potezne fale, chwytali si¢ unoszacych sie na powierzchni
szczatkdw, wylawiali przeplywajace w poblizu kokosy i otwierali
je zebami. Inni dlugimi tygodniami przemierzali wiejskie obszary,
szukajac jedzenia i wody, i znajdujac je wlasnie w kokosach. Kokosy
dostownie ocalily tysiace ludzi pozbawionych domu.

Mieszkancy tropikalnych wysp dobrze wiedza, jak pozywne sa
kokosy. To one umozliwily ich przodkom przemierzanie ogrom-
nych przestrzeni oceanu, dostarczajac porgcznego i odpornego na
trudy podrézy zrédla pokarmu. Na wielu mniejszych wysepkach
— zwlaszcza na atolach Oceanu Spokojnego — piaszczysta, wulka-
niczna gleba jest zbyt porowata, by utrzymac w sobie stodka wode.
Jedynym zrédlem plynéw i pokarmu staje si¢ kokos — dzieki kté-
remu, nawet nie majac dost¢pu do innych pokarméw, przetrwamy
nie tylko dlugie miesiace, ale i lata.

WODA ZYWA

Palma kokosowa jest zdumiewajaca ro$lina. Powiadaja, ze ma ty-
siac zastosowanl, a kazda jej czes¢ mozna do czego$ wykorzystal.
Dostarcza jedzenia i picia, medykament6éw, ale tez materialu na
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budowe doméw, todzi, sprz¢tu do potowu ryb, do wyplatania lin,
sieci, koszy, do wytwarzania mis, podlogi i mat na podloge czy
ubraf — a to tylko czubek goéry lodowej. Jesli wyladowalby$ na
bezludnej wyspie, a pod reka mialby$ jedynie palme kokosowa
i wiedz¢ o jej wykorzystaniu, to mialby$ szanse przetrwaé. Palma
kokosowa odgrywa tak ogromna role w zyciu ludéw wyspiarskich,
ze nazwano ja nawet ,drzewem, ktdre dostarcza wszystkiego, czego
potrzeba w zyciu”, lub po prostu ,,drzewem zycia”.

A owocem drzewa zycia jest kokos. W jego wnetrzu znajdziemy
niezwykly ptyn: wode kokosowa, prawdziwa ,zywa” wode. To nie
przenos$nia — woda kokosowa jest zywa tkanka palmy kokosowej'.
Gdy kokos oddzieli si¢ od drzewa, moze przezy¢ jeszcze nawet kilka
miesiecy. Woda z kranu, strumienia, studni, a nawet ta oczyszczo-
na w procesie odwrdconej osmozy, jest w gruncie rzeczy martwa.
Z kolei woda kokosowa stanowi sife napedowa zywej rosliny. To
z niej — i z miazszu kokosa — site i substancje odzywcze czerpie
nowa, rozwijajaca si¢ palma, ktéra z czasem przerodzi si¢ w wyso-
kie, gérujace nad okolica drzewo.

Woda kokosowa” jest superpozywieniem, wypelnionym po brze-
gi mineratami, witaminami, aminokwasami, cukrami, enzymami
i hormonami wzrostu. Posiada zdumiewajace wlasciwosci lecznicze.
Obecnie wykorzystuje si¢ ja na catym $wiecie dla ratowania ludzkiego
zycia, w szczegllnosci w walce z cholera — choroba zbierajaca ponure
zniwo w wielu cze$ciach Swiata. Moze zaatakowal w tak nagly i gwal-
towny sposob, ze pozbawi chorego zycia w przeciagu 12 godzin. Picie
wody kokosowej zwicksza prawdopodobiefistwo przetrwania ataku
cholery nawet 0 97%. Zreszta rownie skutecznie sprawdza si¢ w wal-
ce z grypa, czerwonka, salmonella i chorobami wywolanymi przez
paleczki okreznicy. Nie musi nawet zabija¢ chorobotwérczych wiru-
sOw 1 bakterii, wystarczy, ze dostarczy organizmowi substancji odzyw-
czych, ktére pomoga mu podjaé wyréwnana walke. Woda kokosowa
pomaga uregulowaé prace organizmu i wzmocni¢ go, dodajac mu sit
przed potyczka z choroba. Wiemy, jakie korzysci przynosi w zwal-

* Woda kokosowa dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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czaniu zmeczenia, zaparé, odwodnienia organizmu, w chorobach
nerek i pecherza oraz przy jaskrze i zaémie. Cofa wskazéwki zegara,
odwracajac lub spowalniajac proces starzenia, a podobno zwicksza tez
libido. Kokos jest owocem hipoalergicznym, co oznacza, ze moga go
spozywaé nawet osoby cierpiace na alergie pokarmowe. Co wiecej,
wode z kokosa mozemy spozywal bez obaw, poniewaz zawiera nie-
wiele bialek. Ma réwniez dzialanie alkalizujace — réwnowazy dziatanie
wszechobecnych w naszej diecie kwasnych pokarméw.

Jedna z najbardziej niezwyklych cech wody kokosowej jest jego
charakterystyka chemiczna, w tym dotyczaca zawarto$ci minera-
téw. Mineraly pierwotne — elektrolity — nie r6znig si¢ niczym od
tych, ktére znajdziemy w ludzkiej krwi. Wtasnie dlatego lekarze
podaja wode z kokosa w kropléwce w przypadku odwodnienia,
wtlaczajac ja bezpo$rednio do krwiobiegu pacjenta. Plyn $wietnie
tez zwalcza objawy odwodnienia. Woda kokosowa, przyjmowana
doustnie lub w kropléwce, przyczynila sie do uratowania tysiecy
0s6b, w wickszosci dzieci ze stabo rozwinietych krajow.

Zblizony do plynéw ciala sktad chemiczny oraz przydatnosé
w walce z odwodnieniem — takze za posrednictwem kropléwki —
przyczynily sie do wzrostu popularnosci wody kokosowej w $ro-
dowisku sportowcéw. Dzigki niezwyklym wiasciwosciom, ktoére
czynig wode kokosowa atrakcyjna alternatywa dla komercyjnych
izotonikow, plyn ten przez coraz szersze zastepy amatorow i pro-
fesjonalistow wykorzystywany jest do naturalnego nawodnienia
ciala. Nawet konsumenci nieuprawiajacy zadnych form aktywnosci
fizycznej odkrywaja liczne zalety wody kokosowe;j.

MELrODY KOKOS

Palma kokosowa jest rosling tropikalna, najbujniej rozwijajaca sie
w cieplych i wilgotnych terenach nadmorskich, w piaszczystej, sto-
nawej glebie. Spotykamy ja na tropikalnych wyspach i wybrzezach
calego Swiata. W sielankowej wizji tropikalnego raju lezymy pod
palma na plazy, saczac wode z mtodego kokosa.
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Nalezy pamietal, ze woda kokosowa to nie to samo, co mlecz-
ko kokosowe. Ludzie nie zyjacy w tropikach i nie odzywiajacy
si¢ $wiezymi kokosami czesto myla te dwa terminy. Jesli kiedys
miale§ w reku kokos, to wiesz, ze gdy nim potrzasniesz, uslyszysz
chlupotanie plynu, ktéry czesto blednie okresla si¢ mianem mleka
kokosowego, cho¢ w rzeczywisto$ci mamy do czynienia z woda,
ktéra w naturalny sposéb zbiera sie wewnatrz kokosa. By sie do
niej dostaé, wystarczy otworzy¢ owoc. Z kolei mleczko to sok uzy-
skany z miazszu kokosa. Obie substancje réznia si¢ konsystencja,
smakiem, wygladem i zawartoscia substancji odzywczych. Woda
kokosowa przypomina zwykla, lekko metna wode i niekiedy nazy-
wa si¢ ja sokiem kokosowym. Z kolei mleczko kokosowe jest biale
i ma kremowa konsystencje, jak zwykle mleko; mozna je kupié
w puszce w sklepie spozywczym. W niniejszej ksiazce skupimy sie
na zdrowotnych wlasciwosciach wody kokosowej.

Kokosy na rozmych etapach rozwoju
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Palma kokosowa moze si¢ga¢ 30 metréw wysokosci i zy¢ 70 lat.
Kokosy, podobnie jak wisnie, §liwki i oliwki, naleza do pestkow-
c6w — czyli owocéw o pojedynczym nasieniu. Jednak w przypadku
kokosa miazsz otaczajacy pestke — lupina — jest bardzo twardy
i widknisty, a przez to niejadalny. Wewnatrz tupiny znajduje sie
otoczona twarda skorupa pestka (ziarno). Wewnatrz ziarna znaj-
dziemy warstwe bialego miazszu i przestrzen wypelniona woda. To
wlasnie woda i migzsz stanowia jadalne czesci owocu kokosa.

Kokosy rosna w pekach, przewaznie po 5-12 owocéw. Dorosta
palma kokosowa owocuje co miesiac, 12 razy w roku — to dlatego
sezon na kokosy nigdy si¢ nie koniczy. Plodne drzewo moze dostar-
czy¢ 100-140 kokoséw na rok.

Kokosy dojrzewajg przez 12-13 miesi¢cy. W tym okresie zmienia
si¢ ich smak, konsystencja, rozmiar oraz zawarto$¢ miazszu i wody.
Mtodziutki kokos, liczacy ponizej szeSciu miesiecy, jest calkowicie
wypelniony wodg i zawiera bardzo mato miazszu, ktéry na tym eta-
pie rozwoju owocu jest migkki i galaretowaty, dzigki czemu mozna

go wyjadaé lyzeczka.

Filipiny: autor
2 Zong gaszq pragnie-
nie wodg ze Swiezych

kokosiw



Napdj zdrowia

ROWNOWAGA DZIEKI WODZIE KOKOSOWE]

Czy widziale$ kiedys, jak grupa akrobatéw albo cheerleaderek
tworzy piramide? Kazdy czlonek zespolu ma w niej swoje miejsce
i przypisane zadanie — musi kogo$ trzyma¢ albo balansowaé na
jego barkach. Kazdy wspélpracuje z dwiema, trzema albo i wiecej
osobami. Wystarczy, ze jeden czlonek zespolu popelni blad albo si¢
poslizgnie, by cala piramida runeta z hukiem.

Taka piramida istnieje rowniez w naszym organizmie — lekarze
nazywaja ja homeostaza i ma ona charakter dynamiczny, co ozna-
cza, ze nieustannie przystosowuje si¢ do zmian Srodowiskowych
celem utrzymania réwnowagi wewnetrznej, podobnie jak akrobaci
przesuwajacy Srodek ciezkosci. Homeostaza ma ogromne znaczenie
dla naszego zdrowia, gdyz tkanki i narzady funkcjonuja jak nalezy
tylko w $cisle okreslonych warunkach. Na homeostaz¢ wplyw ma
pH krwi, zawarto$¢ wody, poziom elektrolitéw, poziom cukru we
krwi, hormony, temperatura i wiele innych czynnikéw.

Nasze cialo sprawuje si¢ najlepiej w temperaturze 37°C. Pod-
wyzszenie lub obnizenie temperatury o kilka stopni wywoluje
nieprzyjemne objawy. Przeskok o 10°C i utrzymanie temperatury
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na tym poziomie przez dluzszy czas moze mie¢ bardzo powazne,
wrecz $miertelnie niebezpieczne konsekwencje. Réwniez pH krwi
musi zawiera si¢ miedzy $cisle okreslonymi warto$ciami: od 7,35
do 7,45. Zmiana wartosci poza te ramy moze wywolac chorobe.
Jesli siegnie progu 6,8-8,0 chorego czeka Smier¢.

Zawsze, gdy réwnowaga zostaje zaburzona, cialo stara sie ja
przywrocié. Jesli zaburzenie ma charakter trwaly, moga pojawié
sie objawy choroby: zmeczenie, bél, klopoty ze wzrokiem, zgaga,
zaparcia, artretyzm, osteoporoza, hipoglikemia.

Woda kokosa w niemalze cudowny sposéb wspomaga ciato
w utrzymaniu homeostazy, zwlaszcza na plaszczyznie réwnowagi
plynéw i elekerolitéw. Jak juz zdazylismy dowiedzied si¢ z poprzed-
nich rozdziatéw, woda z kokosa $wietnie nawadnia organizm, ale
pomaga tez utrzymac pH i elektrolity na odpowiednim poziomie.

Do najbardziej niezwyktych cech wody kokosowej nalezy zaliczy¢
jej dwukierunkowosé. W przeciwienistwie do lekéw, nakazujacych cia-
tu, jak ma si¢ zachowa¢, woda popycha organizm na $ciezke, ktéra
powinien podazy¢. Jesli cialo jest odwodnione, kokos je nawodni.
Jesli wody jest za duzo, pomoze w usuni¢ciu nadwyzki plynéw. Ale
bez wzgledu na to, jak wplynie na organizm, w obu przypadkach
pomoze utrzymaé rownowage elektrolitow i pH.

Do niedawna najwicksze watpliwosci co do wykorzystania wody
kokosowej w nawadnianiu organizmu dotyczyly zawartosci elek-
trolitéw. Stosunkowo wysoka zawarto$¢ potasu i niska sodu dzia-
fa moczopednie, jesli cialo jest dobrze nawodnione. Jednoczes$nie
woda kokosowa jest §wiethym plynem nawadniajacym. Pomimo
wysokiej zawarto$ci potasu nie zakloca réwnowagi elektrolitdw,
poniewaz nadwyzka zostaje usunieta w moczu, a pozostale minera-
ty — jak choéby s6d — podlegaja powtdrnej obrébce.

Od dawien dawna znane sa moczopedne wlasciwosci wody kokoso-
wej. Tak zwane diuretyki (czyli wlasnie srodki moczopedne) stanowia
najczedciej stosowang grupe lekarstw w medycynie. Ich wlasciwosci
sprowadzaja sic do modyfikowania réwnowagi wody i elektrolitéw
(w szczegblnosci sodu i potasu) w organizmie. Stosuje si¢ je m.in.
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w przypadku obrzekéw (zatrzymania wody), nadci$nienia, zastoino-
wej niewydolnosci serca, choréb nerek i watroby (np. przy marsko$ci
watroby) i hiponatremii (niskiego poziomu sodu we krwi).

Ale woda kokosowa w niczym nie przypomina diuretykéw. Leki
wplywaja na réwnowage elektrolitéw i zmuszaja cialo do usunigcia
nadmiaru wody. Wodg z kokosa, tak samo jak wiele diuretycznych
zi6l, okresla sic mianem akwaretykdw, co oznacza, ze sa przyjazne
watrobie i stymuluja produkcje uryny, nie oddzialujac przy tym
na poziom hormondéw ani elektrolitoéw — jedynie na wode. Firmy
farmaceutyczne pracuja obecnie nad opracowaniem lekéw na bazie
akwaretykow, gdyz nie dotycza ich wady typowych diuretykdw, jak
chocby fakt, Ze usuwaja one z ciala potas i moga prowadzi¢ do
hipokalemii. Z kolei woda kokosowa nie wplywa na poziom potasu
ani elektrolitébw w organizmie.

Diuretyki i akwaretyki pomagajg zachowa¢ nerki w zdrowiu i sg
uzyteczne w leczeniu ich choréb. Nerki wykonuja liczne zadania
i odgrywaja w organizmie tak wazna role, ze rodzimy si¢ z dwiema
sztukami tego organu. To nasza wewnetrzna oczyszczalnia, $miet-
nik, punkt przej$ciowy, punkt recyklingu i regulator proceséw we-
wnetrznych w jednym.

Wszystko dzigki ich budowie, pozwalajacej na przefilcrowanie
200 litréw krwi dziennie. Do funkcji nerek nalezy m.in. usuwanie
produktéw przemiany materii. Je$li organizm ich szybko nie wy-
dali, zaczna si¢ nagromadzaé, a poziom ich toksycznosci — rosnad,
co w efekcie doprowadzi do choroby zwanej mocznica. W trakcie
procesu filtrowania nerki usuwaja nadmiar elektrolitéw, cukru
i hormondw, przywracajac ilos¢, ktorej cialo bedzie potrzebowad do
dalszej pracy. Jednocze$nie monitoruja pH krwi, utrzymujac je na
Scile okreslonym poziomie. Nerki biora rowniez udzial w regulacji
ci$nienia krwi. Gdy jest ono zbyt niskie, specjalne komorki zaczy-
naja wydziela¢ hormon powodujacy kurczenie si¢ naczyn krwio-
no$nych i podniesienie ci$nienia. Nerki bezustannie monitoruja,
oceniaja i dopasowuja sktad chemiczny ciala — stad ich kluczowa
rola w utrzymaniu homeostazy.
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Kazda choroba czy uraz wplywajace na dzialanie nerek moga

mie¢ bardzo powazne konsekwencje zdrowotne. Niewydolnosé

nerek jest jedna z najczgstszych przyczyn zgonu — w Stanach Zjed-

noczonych znajduje sie na dziewiatym miejscu tej niechlubnej li-

. 5
Moczowod

P
n

sty, w Australii — na siédmym;
w Europie jest podobnie. Przez
ostatnich kilkadziesigt lat od-
setek zgonéw spowodowanych
niewydolno$cia nerek wzrést
0 1,5% rocznie. Moze to mieé
zwiazek z wieksza czestotliwo-
$cig innych choréb — schorzen
serca i cukrzycy, zwickszajacych
ryzyko niewydolnosci nerek.

Niewydolnos$¢ nerek objawia
sie problemami z filtrowaniem
krwi i tworzeniem si¢ uryny.
Lekarze zwykle przepisuja diu-
retyki, by zwigkszy¢ ilos¢ wy-
dalanego moczu u pacjentdw,
ktérych nerki nie radza sobie
z przetwarzaniem uryny, co
wskazuje na gromadzenie si¢
szkodliwych produktéw prze-
miany materii.

Gdy kondycja nerek po-
garsza si¢ do tego stopnia, ze
nawet diuretyki nie poprawiaja

Poliz dlonie na biodrach tak, by
kciuki niemal stykaly sig ze s0bg za
kregostupem. Nerki znajdujq si¢ pod
migsniami plecow po obu stronach
kregostupa, tuz nad kcinkami
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sytuacji, konieczne moze by¢ siggniccie po sztuczne nerki, ktére
przejma cze$¢ funkeji zwigzanych z filerowaniem odpadéw krwi
w procesie zwanym dializa. W takiej sytuacji krew przetacza si¢
z arterii na ramieniu pacjenta przez maszyne do dializy, gdzie zosta-
je oczyszczona i ponownie wtloczona do krwiobiegu.

W sytuacji, gdy zaburzona zostaje praca nerek, zaktéceniu ule-
ga rowniez rownowaga chemiczna ciala, co moze prowadzi¢ do
licznych schorzen. Zdrowie nerek przektada sie na zdrowie calego
organizmu. Woda kokosowa pelni funkcj¢ swoistego napoju dla
nerek — pomaga im w produkcji uryny i wyptlukaniu toksyn oraz
nadwyzki mineraléw. Pomaga w utrzymaniu nerek w zdrowiu
i poprawia ich funkcjonowanie, tym samym wspomagajac proces
homeostazy. Szklanka czy dwie wody kokosowej dziennie pomoze
zachowa¢ nerki w zdrowiu, a cialo w réwnowadze.

KAMIENIE NERKOWE

~Pierwsze kamienie nerkowe pojawily sie przy okazji ciazy. Zdarzaty
si¢ sytuacje, gdy wrecz plakatam z bélu. Wolno mi bylo bra¢ tylko
Tylenol, ale to w niczym nie pomagalo. Lekarz dal mi skierowanie
do szpitala, ale badania niczego nie wykazaly — a dwa dni pézniej,
juz w domu, wydalitam z moczem dwa kamienie wielkosci ziaren
grochu. Co6z to byla za ulga... Te kamienie sprawily mi bdl, jakiego
nigdy wcze$niej nie do§wiadczytam, a cigza tylko go spotegowa-
ta. Kazdy, kto odczuwa przenikliwy, trudny do wyjasnienia bdl
plecéw lub brzucha powinien sie przebada¢ na obecnos¢ kamieni
nerkowych”.

~L.J.

~Pojawily sie problemy z oddawaniem moczu i jakby infekcja drég
moczowych. Za kazdym razem, gdy zglaszalam si¢ do lekarza, sty-
szalem tylko: Nie, to nie to. Wreszcie zapisalam sie do urologa,
keéry przeprowadzit kilka testow i uznal, ze mam nadreaktywny
pecherz moczowy. Dwa dni pézniej bol brzucha i plecéw zmusit
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mnie do wcze$niejszego wyijscia z pracy. Przez noc mdj stan jeszcze
sie pogorszyl. Maz, ktéry z zawodu jest pielegniarzem i wie, jaki
mam prég bélu, dal mi zastrzyk przeciwbélowy — i na chwile mi
ulzylo. Ale rano bdl wrécil z takim natezeniem, ze nie moglam
si¢ nawet wyprostowal. Plakalam i zwijalam si¢ z bélu. Maz za-
bral mnie na ostry dyzur. Blagalam lekarzy, zeby co§ mi dali, bo
nawet przy narodzinach swoich dzieci nie czulam takiego bélu.
Nie rozumiatam, co sie ze mng dzialo; bolalo mnie i nie mogtam
odda¢ moczu. Lekarz, ktéry mnie badal, kazal poda¢ mi morfing.
To pomogto. Tomografia komputerowa wykazala, ze mam kamien
nerkowy. Do domu wrécitam z paczka $rodkéw przeciwbélowych
i sitkiem. Dopiero po tygodniu wydalitam ten kamief”.

— Dana

Jesli zdarzylo ci si¢ kiedy$ wydala¢ kamien nerkowy, to raczej nie
pozbedziesz sie tego wspomnienia — wyciska tzy nawet z dorostego
mezczyzny. Kamienie nerkowe sa zmora ludzkosci od wielu poko-
leqi. Pisali o nich juz starozytni Egipcjanie. Obecnie przypadlos¢ ta
jest bardziej rozpowszechniona, a liczba przypadkéw rosnie. Wielu
uwaza, ze glownymi winowajcami takiego stanu rzeczy sa: styl zy-
cia, dieta i niedob6r plyndw.

Za formowanie si¢ kamieni nerkowych odpowiada wysokie spo-
zycie wapnia i pokarméw zakwaszajgcych organizm (gléwnie migsa
izboza), a niskie pokarméw o wlasciwosciach alkalizujacych (owocow
i warzyw). Zrédlem problemu moze by¢ tez przewlekle odwodnienie.
Ludzie zyjacy w goracym i suchym klimacie, pracujacy w spiekocie
albo nadmiernie obciazajacy organizm ¢wiczeniami, nie dostarczajac
przy tym cialu odpowiedniej ilosci pltynéw, czesciej miewaja proble-
my z kamieniami nerkowymi. Wedle informacji opublikowanych
przez Amerykanski Instytut Zdrowia, co dziesigty obywatel boryka
si¢ na jakims$ etapie swojego zycia z problemem kamieni nerkowych.
Na 1000 chorych trafiajacych do szpitala, 7-10 zglasza si¢ wlasnie
z takim problemem. Kamienie nerkowe to prawdziwi recydywisci —
istnieje 70% szansa, ze powtdrnie wytworzg si¢ w organizmie.
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NOWE ZYCIE

,Umieram!” — wykrzyknal 34-letni Jack Goldstein, lekarz, ktory
ulegt chorobie.

Po sze$ciu latach nieustannych cierpien Jack wyczerpal cala
palete opgji terapeutycznych i nie widzial juz dla siebie nadziei.
Cierpial na wrzodziejace zapalenie jelita grubego, powazna i de-
strukcyjna chorobe¢ okreznicy, objawiajaca si¢ silnymi biegunkami,
skurczami jelita, krwawieniem, odwodnieniem, ostabieniem, utrata
wagi i wieloma innymi objawami. Choroba ta zalicza si¢ do grupy
przewleklych choréb uktadu pokarmowego odpowiadajacych — we-
dle National Center for Health Statitistics — za najwigksza liczbe
hospitalizacji, zajmujaca drugie miejsce na liScie choréb prowadza-
cych do kalectwa.

Lekarze przedstawili dwa scenariusze: 1) Jack zachowa biernos¢
i umrze oraz 2) Jack podda si¢ powaznej operacji — kolektomii
polegajacej na usunieciu 1,5-2 metréw jelita grubego i odbytnicy.
Do jego podbrzusza podczepiono by worek, do ktérego zbieratyby
sie produkty przemiany materii, co w gruncie rzeczy oznaczaloby
trwale kalectwo. Zabieg nie gwarantowal tez wyleczenia z choroby.

177



178 Woda kokosowa

Koszmar Jacka zaczal si¢ sze$¢ lat wezesniej, gdy jako 28-latek
odbywal prywatna praktyke lekarska. ,Ktdéregos wieczora odpo-
czywaliSmy z zong, Corinne, po kolacji, gdy nagle opanowalo mnie
niepokojace uczucie narastajacego parcia i dyskomfortu promieniu-
jace z podbrzusza, ktéremu towarzyszyla potrzeba wypréznienia
sie. Nie zdazylem dobiec do toalety; z przerazeniem zobaczytem
rosnacg wokot kaluze krwi”.

Gdy minal poczatkowy wstrzas, Jack zdecydowal, ze pozwoli
sprawom biec wlasnym rytmem — przeciez nie miat zadnych innych
probleméw zdrowotnych. W przeciggu trzech kolejnych tygodni
pojawila si¢ biegunka, krwawienie i skurcze jelita. To przekonato go,
ze czas wybra¢ si¢ do lekarza. Diagnoza byla jednoznaczna: wrzo-
dziejace zapalenie jelita grubego. Niezwlocznie rozpoczeto terapig.
Przez kolejnych sze$¢ lat Jack przyjmowal okolo 40 rodzajow le-
kéw; zdarzalo sig, ze naraz tykal potaczenie szesciu, co wywolywalo
reakgje, przy ktérej — jak sam opisuje — ,zapalenie jelita to kasz-
ka z mleczkiem”. Musial tez zmieni¢ diete — zwigkszyl zawartosé
btonnika i jadl rozgotowane potrawy, by nie podrazni¢ nadwrazliwej
wysciolki jelita.

Ale choroba nie ograniczata sie do uktadu trawiennego, zaczeta to-
czy¢ cale cialo. Czgsto zapominamy, ze cialo to jeden mechanizm. Nie
mozna odseparowac jakiejs jego czesci i powiedzied, ze to ona choruje.
Gdy choroba dotyka jednego narzadu, cierpi na tym cale cialo.

Stan Jacka na przemian ulegal poprawie i pogarszal si¢, az cho-
roba wzigta gére i uczynila go kaleka. ,Czasami bywalo tak, ze
nawet nie zjawialem si¢ w pracy. Kiedy indziej po kilku godzinach
ogarnialo mnie tak ogromne zmeczenie, ze musialem wréci¢ do
domu i si¢ polozyé. Bywalo tez, ze po przebudzeniu nie miatem sily
podnies¢ si¢ z tozka”.

Ataki biegunki powtarzaly sie nawet 30 razy dziennie, przybie-
rajac postal skurczow jelita i krwawienia. W efekcie w okolicach
odbytu pojawily si¢ bolesne hemoroidy. Niemozno$é strawienia
i przyswojenia substancji odzywczych doprowadzila do niedozywie-
nia. Stracit 15 kg — schudt z 85 kg do 70 kg. B6l zaczal rozprze-
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strzeniac si¢ na stawy. Jack kilkukrotnie ladowal w szpitalu z po-
wodu infekcji narzadéw wewnetrznych; musial podda¢ sie operacji
usunigcia gangrenowych hemoroidéw, ktére zaczely dostownie gnié
w jego ciele.

Pojawily si¢ problemy w pracy i w zyciu prywatnym. ,Cale moje
zycie zaczeto kreci¢ si¢ wokét probleméw zdrowotnych, na nic in-
nego nie bylo juz miejsca — biadal Jack. — Za kazdym razem, gdy
wybierali$my sie gdzie$ z zona, w pierwszej kolejnosci szukalem to-
alety i staralem si¢ trzymad w poblizu. Nieustannie towarzyszyt mi
lek i stres, bo nie wiedzialem, kiedy nadejdzie atak i ile da mi czasu.
Nie zylem juz z tygodnia na tydzien, z dnia na dzief, godziny na
godzine czy minuty na minute. Teraz wazna byta kazda sekunda”.

Odwiedzal jednego specjaliste za drugim, ale bez rezultatu.
Ogarnela go depresja. Przysztos¢ malowala si¢ w czarnych barwach.
»Przed soba widziatem jedynie daremna walke o przetrwanie... moje
zdrowie — réwniez psychiczne — miato ulega¢ nieustannej degrada-
gji, az w koficu zostang inwalida (o ile dozyje tego momentu)”.

Nadszed! ten moment, gdy lekarz stwierdzit, Ze nic wiecej zrobi¢
si¢ nie da. Jedyne, co pozostalo, to chirurgicznie usunaé cale jelito
grube i odbytnice. ,Musialem to przemysleé. Lekarz powiedzial,
zebym nie zwlekal z podjeciem decyzji”. Na mysl o tak powaznej
operacji i zyciu z workiem na produkty przemiany materii przycze-
pionym do ciala ogarnial go strach.

~Nieustannie sptywaly do mnie rady od ludzi dobrej woli: ,Jedz
do szpitala Mayo’, ,Odwiedz Cleveland Clinic’ albo ,Znam $wietne-
go lekarza w Nowym Jorku’. Ale ja juz nie chcialem wystuchiwac
porad. Zmeczylo mnie to. Wyczerpalem dost¢pne opcje i nie mia-
tem juz ani ochoty, ani sity i pieniedzy, zeby znowu przerabia¢ to
samo. Nie zamierzalem tez poddawac si¢ co bardziej heroicznym’
terapiom. Chyba bym tego nie przezyt”.

Zona Jacka zasugerowala, zeby przyjrzal sie terapiom alterna-
tywnym. Wspomniala o miejscowej grupce wegetarian dysponu-
jacych biblioteczka ksiazek na tematy zdrowotne. Ale Jack odmé-
wil. ,Dla mnie to byla szarlataneria, kretactwo. Zamknalem sie
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na takie rzeczy. Przeciez bylem lekarzem. Czego moglem si¢ niby
dowiedzie¢ z tych ksigzek?”.

Przez kolejnych kilka tygodni zona bezustannie namawiala go,
by jednak zajrzat do ksiazek z biblioteki wegetarian. Jack odmawial.
Lekarz naciskal, by zgodzit si¢ na operacje. I moze to desperacja po-
pchneta Jacka do siegniecia po ksiazki. Wypozyczyt cztery publikacje
dra H.M. Sheltona, w tym jedna zatytulowana ,Fasting Can Save
Your Life” (,,Poszczenie moze ocali¢ ci zycie”). ,,Od razu zabralem sie
do lektury — cho¢ nie bez oporéw. Nie trzeba bylo dlugo czekaé, nim
otworzyly sie bramy mojego umystu. Ksigzka byta nie tylko fascynu-
jaca pod wzgledem tredci, ale tez zmuszala do namyslhu, niosta o§wie-
cenie — i byta bardzo logiczna. Pierwszy raz od szesciu lat poczulem
prawdziwa motywacje. Nie moglem oderwa¢ si¢ od lektury”.

Wreszcie Jack zdecydowal sie wyprébowaé terapie opisang
w ksigzce. Nie mial nic do stracenia — mégl tylko zyskaé. Doszed!
do wniosku, ze jesli terapia zawiedzie, zawsze jeszcze bedzie mogt
poddac si¢ operacji, a opdznienie jej o kilka miesi¢cy nie zrobi mu
wickszej réznicy. Skontaktowat sie z nowojorskim o$rodkiem zdro-
wia specjalizujacym si¢ w terapiach opartych na diecie i modyfikacji
sposobu odzywiania sie.

Przydzielono mu pokéj i natychmiast poddano szesciotygodnio-
wej diecie opartej wylacznie na wodzie. Jack odstawit leki. Cho¢ po
szesciu latach walki z choroba bardzo wychudl, brak pokarméw nie
odbil sie negatywnie na jego kondycji.

Przez kolejne 42 dni do§wiadczyt detoksykacji o réznym stopniu
natezenia, gdy cialo zaczeto wydalac toksyny przez jelita, usta, nos
i skore. Poczatkowo towarzyszyl temu bél odcinka ledZzwiowego
plecéw, odwodnienie, brzydki oddech, bezsenno$¢ oraz — co oczy-
wiste — uczucie glodu — Jack nie mogl przesta¢ mysle¢ o jedzeniu.
I chociaz stronit od jedzenia i pil wylacznie wode, aktywnos¢ jelit
spadta dopiero pod koniec okresu postu. Wraz z kolejnym falami
oczyszczenia Jack czul sie coraz lepiej i zaczal odzyskiwaé energie.

Ktéregos dnia z zatok zaczal mu wycieka¢ gesty, brzydko pach-
nacy $luz — ale gdy wreszcie przestal, Jack po raz pierwszy od daw-
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na moégl normalnie odetchnaé¢. Wyczuwal nawet wydalane przez
organizm pozostalosci lekarstw, ktére przyjmowal przez sze$¢ po-
przednich lat. Skéra odzyskata zdrowy wyglad; zniknely brodaw-
ki i inne skazy. Jack pozbyl si¢ tez kamienia naz¢bnego, a dzigsla
odzyskaly zdrowy rézowy kolor i nie krwawily juz po energicznym
szczotkowaniu. A teraz najlepsze: Jack uwolnit si¢ od hemoroidéw,
atakow biegunki i bolu zoladka. I chociaz w czasie postu stracil
na wadze kolejne 16 kg, czut si¢ tak fantastycznie, ze wykrzyczal
»Pierwszy raz od wielu lat czuje, ze zyje!”.

Gdy zaczal krok po kroku wracaé¢ do normalnego sposobu od-
zywiania — tym razem opierajacego si¢ w przewazajacej mierze na
owocach i warzywach — pierwszy raz od sze$ciu lat oddal normalny
stolec. Odzywial si¢ produktami z pelnego ziarna, satatkami oraz
owocami i warzywami — pokarmami o duzej zawartosci blonnika,
kt6érymi miat nigdy juz si¢ nie cieszy¢. To bylo jak drugie narodzi-
ny. To do§wiadczenie zmotywowalo Jacka, by opisaé swoja historie
w ksiazce; od tego czasu stal si¢ oredownikiem terapii opartej na
poscie’.

TERAPIA POSTNA

Najefektywniejszym sposobem na odtrucie organizmu jest poszcze-
nie. W ten spos6b natura pobudza i uzdrawia cialo. Chore zwierze-
ta poszczg instynktownie. Gdy opanuje nas choroba, réwniez nie
chce nam si¢ jes¢. W ten sposdb zwalczajace infekcje — lub inne
zagrozenie — cialo oznajmia nam, ze wolaloby nie zajmowac sie
przy okazji przetwarzaniem pozywienia. Cala energia organizmu
ma zosta¢ przekierowana na proces leczniczy.

Ludzkie cialo to prawdziwy cud natury. Bez wzgledu na rodzaj
przypadlosci czy choroby, zawsze powrdci do zdrowia — o ile nie do-
ciazymy go truciznami i nie zaczniemy za duzo od niego wymagac.
Lekarz przepisze nam leki, ktére pomoga zwalczy¢ infekcje, ale nie
zabije mikrob6w atakujacych organizm. Zszyje i zabandazuje rang,
ale nie uzdrowi jej. Nastawi ztamana ko$¢, ale nie sprawi, ze po-
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trzaskane fragmenty zrosna si¢ ze soba. Tylko nasz organizm moze
zabi¢ wirusa, zaleczy¢ rane i sklei¢ kosci — nie wspominajac nawet
o tysiacach proceséw stuzacych utrzymaniu ciala w zdrowiu. Czlo-
wiek nie jest w stanie skopiowac — czy cho¢by podrobi¢ — uzdrawia-
jacej mocy ciala. Moze jedynie wspomagad ten proces.

Kazdego dnia naszemu zdrowiu zagrazaja liczne szkodliwe
czynniki zawarte w naszym pozywieniu, napojach, powietrzu, kt6-
rym oddychamy i chemikaliach, ktére nakltadamy na skoére, wlosy
i w usta. Nasz organizm réwniez produkuje trucizny; zrédiem
cze$ci z nich jest naturalny proces przemiany materii, w powstanie
innych zaangazowane sa mikroorganizmy. Niewlasciwe odzywianie
i stres ostabiaja cialo, czyniac je podatnym na destrukcyjne dziata-
nie czynnikéw zagrazajacych zdrowiu.

Przybierajace na sile ataki przeobrazaja si¢ w chorobe. Zwalcza-
jac zagrozenia, przywracamy organizmowi zdrowie — i dokladnie
taki skutek przynosi poszczenie. Sam post nie jest lekarstwem, to
jedynie spos6b na usunigcie nagromadzonego brudu i przekierowa-
nie energii na proces leczenia i przywrdcenie rOwnowagi.

Jak wynika z samej nazwy, post jest dobrowolnym wyrzeczeniem
si¢ jadla i napojéw. W swojej najsurowszej postaci post terapeutycz-
ny zakazuje przyjmowania jakichkolwiek substancji z wyjatkiem
wody. W bardziej liberalnej — zezwala na picie sokéw owocowych
i warzywnych oraz herbaty ziolowej.

Post jest najstarszym narz¢dziem terapeutycznym znanym czlo-
wiekowi, a wzmianki o nim znajdujemy w tekstach medycznych
ze starozytnego Egiptu i Grecji. Oredownikiem poszczenia jako
metody przywrécenia zdrowia byl Hipokrates, ojciec medycyny.
W niemal kazdej kulturze post byl narzedziem poprawy zdrowia
psychicznego, duchowego i fizycznego.

Terapia oparta na poszczeniu zyskata tak wielka popularnosé
w $wiecie medycyny alternatywnej gtéwnie dzigki swojej dlugiej, pet-
nej sukceséw historii oraz catkowitej niezaleznosci od lekéw i terapii
inwazyjnych. Obecnie stosuje si¢ ja w Europie i Azji, a takze — cho¢
na mniejsza skale — w Stanach Zjednoczonych. Badania i ekspery-
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menty wykazaly, ze post jest skutecznym narzedziem walki z licz-
nymi problemami zdrowotnymi, wlaczajac w to te najgrozniejsze:
wrzodziejace zapalenie jelita grubego i raka. Do chordb i przypadlosci
podatnych na leczenie terapia postna zaliczamy artretyzm, egzeme,
tuszczyce, torbiele, migreny, szum uszny, zesp6t jelita drazliwego,
zylaki koficzyn dolnych, choroby pecherzyka z6tciowego, nadci$nie-
nie, fibromialgie, otylo$¢, przewlekly bol plecow, alergie, zakldcenia,
choroby autoimmunologiczne i choroby uktadu krazenia®®.

Cho¢ post okazal sie skutecznym narzedziem terapeutycznym,
ma tez pewne minusy. Najwickszym z nich jest konieczno$¢ wy-
trzymania w postanowieniu przez dtuzszy czas, co moze nastreczy¢
niemalych probleméw na plaszczyznie fizjologicznej i psycholo-
gicznej. Wiekszosci z nas brakuje determinagji 1 sily woli, by podja¢
sie dtuzszego postu — zwlaszcza jesli jedynym dozwolonym plynem
bedzie woda. Motywacji dostarcza dopiero kryzys stanu zdrowia
w postaci powaznej choroby przewleklej lub zagrozenie zabiegiem
chirurgicznym.

Postowi wodnemu towarzysza nieprzyjemne efekty uboczne.
Jednym z nich jest odwodnienie — bo chociaz pacjenta zachgca si¢
do spozywania wody, uczucie pragnienia stopniowo zanika. Chory
wydala wode z uryna, w stolcu, przez skore i oddech — acznie okoto
3200 ml dziennie, nawet w trakcie postu. Gdy pacjent poddaje sie
detoksykacji, ogromne znaczenie ma wlasciwe nawadnianie organi-
zmu. Woda rozcieficza toksyny i wyptukuje je z ciata. Odwodniony
organizm zatrzymuje wode, tym samym zmniejszajac objetosé wy-
dalonych toksyn.

W parze z odwodnieniem idzie zaburzenie réwnowagi elektroli-
tow, wyplukiwanych z ciala wraz z ptynami. Jesli pijemy wylacznie
czysta wode, szybko pojawi sie ich niedobér. Pierwszym jego ob-
jawem jest utrata pragnienia. Woda nie zaspokaja juz pragnienia
i nabiera nieprzyjemnego smaku. W ten sposob organizm stara si¢
zniecheci¢ nas do picia w obawie przed dalszym obnizeniem pozio-
mu elektrolitéw. A skoro przechodzi nam ochota na wodg, to nie
pijemy wystarczajaco duzo, by uzupetni¢ utracone ptyny, dodatko-
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wo poglebiajac odwodnienie. Pogarszajacy si¢ stan zdrowia moze
wywotaé¢ odruchy wymiotne i wymioty zélcia. Objawy te czesto
towarzyszg dlugim postom wodnym.

Nierzadko pojawiaja sie tez zaparcia. Cho¢ w wyniku odwod-
nienia i braku pozywienia funkcja wydalania zostaje praktycznie
zablokowana, w jelicie nadal moze zbiera¢ sie nieprzetrawione je-
dzenie, $luz, bakterie i gnijaca masa kalowa. A poniewaz pacjent
nic nie je, pozostalo$ci nie sa wypychane z organizmu. Zaparcie
sprzyja ponownemu wchlanianiu toksyn przez organizm. Z tego
wlasnie powodu wielu propagatoréw terapii postnych zaleca co-
dzienne stosowanie lewatywy, dzieki czemu pozostalosci zalegajace
w organizmie zostajg poddane procesowi emulgacji i usuniete.

Poniewaz pacjent nie spozywa zadnych pokarmoéw, poszczacemu
zagraza niedob6r substancji odzywczych — zwlaszcza podczas dtuz-
szej terapii. I chociaz rzadko kiedy obserwujemy wyrazne objawy
niedoboru — jak szkorbut, pelagra czy beri-beri — to rezerwy sub-
stancji odzywczych nieustannie si¢ kurcza. Towarzyszy temu utrata
najwazniejszych elektrolitéw, waznych witamin i przeciwutleniaczy.

Brak substancji odzywczych spowalnia proces leczenia. Proces
gojenia sie ranek na skérze trwa w trakcie postu wodnego od dwéch
do trzech razy diuzej niz normalnie.

Niedob6r dostarczajacych ciatlu energii weglowodanéw, bialek
i thuszczéw zmusza organizm do siegniecia po rezerwy. Wiekszosé
zapotrzebowania pokrywa spalanie tluszczu. W efekcie podczas
postu pacjent moze straci¢ 0,5-1 kg dziennie. Wickszo$¢ z nas
tylko na tym skorzysta, ale sa tez minusy: zwalnia metabolizm,
a temperatura ciala spada, co wywoluje efekt lodowatych dloni
i stép oraz uczucie chtodu ogarniajace caly organizm. Przy niskiej
temperaturze efekt ulega dalszemu poglebieniu. Z kolei spowol-
niony metabolizm i utrata energii prowadza do letargu. Mecza nas
zwykle, codzienne czynnosci, a jakikolwiek wysitek fizyczny pro-
wadzi do wyczerpania. Przesypiamy wiekszo$¢ dnia, co odbija sie
na odpoczynku w nocy — $pimy krétko i niespokojnie.



Woda kokosowa to uzdrawiajacy nap6j z wnetrza kokosa, jednak nie bra-
zowego, ktory znamy z naszych sklepéw. Najwiecej jest jej w zielonych,
jeszcze niedojrzatych owocach. Elektrolity zawarte w wodzie kokosowej
pod wzgledem sktadu przypominajg ludzkie osocze, dlatego ptyn ten
zyskat ogromna popularnos$¢ jako naturalny izotonik, catkowicie kompa-
tybilny z ludzkim organizmem. Dzieki wyjatkowym wtasciwosciom od-
zywczym sprzyja ona takze rownowadze chemicznej organizmu, chroni
przed chorobami, pomaga w walce z rakiem i op6znia procesy starzenia.

Badania potwierdzaja, ze woda kokosowa:

« zmniejsza ryzyko wystagpienia chorob serca,

« obniza poziom cholesterolu we krwi,

+ pomaga w walce z chorobami nerek i rozpuszcza kamienie nerkowe,
+ dostarcza organizmowi witamin i mineratow,

+ idealnie nadaje sie do nawodnienia organizmu,

+ tagodzi obrzek dtoni i stop,

+ wspomaga trawienie i uwalnia od zapar¢,

« wzmacnia uktad odpornosciowy,

« chroni przed miazdzyca.

Zasmakuj wody zycial
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